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Si te ha llamado la atención el título 
de este Cutadepno... ¡bienvenido! 

- (2254 attltoestma es Una 

de las Fuentes esenciales de la alegría 


de vip, permite Que noS eplemos 


DÍ 


a 


tal y como SOMOS, 


Ó 


> 
i 
r 


ge nos amemos a nosotros msmos 
y podamos amar à fos demás. 
Podemos desarrollar la autoestima 

a lo largo de toda nuestra vida. 

Ese es el moto por el pue 

le Proponemos empezar 


ya. 








Estás alí, ¿no? En algún lugar de 
este globo terrágiteo. ¡Eres un Ser 
humano en medio de miles de millo- 
nes de seres humanos! Sin embargo, 
¡eres único, irreemplazable! No ha 
habido nunca un Ser humano exalta- 
mente igual gue td, con las mismas 
experiencias en la vida, las ONSAS 
aptitudes y el mismo patimonio 
genético. ¡Eso guiere decir ote La 





vida es extraordinariamente preciosa! 
Tü sola puedes vivirla, lá solo 
—— aportar a/ universo todo lo n eres, toda lo ges 
sabes. 

Para poder ser plenamente lo gute eres y aportar a este pla 
neta Cuanto le puedas aportar, Ais de gozar de zna exce- 
lente autoestima, a ñn de gue manfestes todo el potencial 
que hay en Ú. 

Este cuaderno ha Sido pensado para ¿a a desarrollar 


4 esa autoestima tan esencial. 


Llévalo contigo, haz loS ejerciios gue Se le proponen. 
Sobre todo, ¡disfrertal Ese es nuestro deseo. 


i 





La eudtoestima 


i 


« En todo ei universo, no hay otra persona exacta- 
mente igual que tú. Yo soy yo, y todo lo que soy 
es ünico. Soy responsable de mí misma, tengo todo 
lo que me hace falta aquí y ahora para vivir ple- 
namente. Puedo escoger menifestar lo mejor de mí 
misma, puedo escoger amar, ser competente, encon- 
trarle un sentido a la vida y un orden al universo, 
puedo escoger desarrollarme, crecer y vivir en ar- 
monía conmigo misma, con el resto de las personas 
y con Dios. Soy digna para ser aceptada y amada 
exactamente como soy, aquí y ahora. Me amo y me 
acepto, decido vivir plenamente desde hoy.» 


Virginia Satir 


THU Arat tme tr rr 
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Autoestima 
Confianza en uno mismo 
 Auttochrmación | 
Imagen de Sí mismo 

| Yo ideal 
Concepto de Sí mismo 


277? 


¡DIPÁS gue es como para volvense 


loco! 








¡Algunas TN defimcione5 
para aclarar las cosas! 


' Za autoestima 
ES el resultado de a opinión gue 
una persona tiene de SÍ misma: de 
su apariencia Fisica, de Sus aptitu- 
des, de sus éxitos profesionales v 
Personales, de la Higuteza de sei vida 
abeciva. El éxito de uno de varios 
de estos! ámbitos no garantiza la 
atitoestima, Sino gue esta es el 
resultado de: un eguihbrio entre 
— diferentes aspectos. La autoria es un valor Frágil 
y muitable, gite amenta cuando viimos respetando nitestros 
propios valores y gue dsminttfe Cada vez gue ntestro com” 
ptas no está en Coherencia Con ellos. 
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Se da en el interior de la persona, gue hate 
una predicción realista y puntual de que Se 
bienen los recursos necesarios para hacer 


rete a una situación concreta. 


La attochArmacón 
Es la egqpacidad de abrirse un ilis iul 


¡ los demás con Armeza y buenos modos, de 
¡ hablar claro, de aceplar y de rechazar. 





rs hos ` 





r Za imagen de Sí mismo 


i 
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. El concepto de S| nismo 


e 
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Lo gue la persona percibe 


de SÍ misma. 





° & yo ¡deal 


. 1o gue la persona desearía Ser. 


la visión ge: imagen de Sí 
mismo, yo idea] y autoestima. 


10 
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a unos autores. han ES e^ n rines untos lo 


/a percepcián de unà 3 personál, ) 
l 


t/a comieción intima de tener valor como persona. 


'Esta attloesumá exige gue uno pueda ' 


i aceplanse a SÍ mismo Ca y Como es, 
controlar Sus emociones, 

| negociar con los otros; 

hazer fente dl conflicto, 

+ aceptar lo gue sucede (la realidad, 
afirmarse thente a los demás, 


l 
rt confiar en Sí Mismo. 
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¿Qué nivel de autoestima 
tienes? 


1. Me acepto como persona. 
C] nunca O a veces C] muchas veces [] siempre 





2. Tengo confianza en mí mismo. 


O nunca O a veces O muchas veces O siempre 
` 
3. Sé afirmarme. 
O nunca O a veces C) muchas veces O siempre 
4. La mayoría de las personas me quiere. x 
C] nunca C) a veces J muchas veces O siempre x 
5. Me expreso fácilmente en un grupo. A 
O nunca O a veces O muchas veces O siempre N 
6. Merezco ser feliz. X 
(J nunca O a veces O muchas veces O siempre y 












7. Creo que mi opinión es tan importante como la de los demás. 
O nunca O a veces O muchas veces O siempre 


8. « Es humano cometer un error”, ¿te dices esta frase cuando te equivocas? 
O nunca O a veces O muchas veces O siempre 


9. ¿Te es fácil escuchar una crítica justificada que se te haga ? 
O nunca C) a veces O muchas veces O siempre 


10. ¿Eres capaz de decirle a otro adulto que no aceptas su comportamiento ? 
O nunca O a veces C) muchas veces (J siempre 


11. Cuando una relación se hace insoportable, ¿eres capaz de 


dejarla? 
O nunca O a veces C] muchas veces [] siempre 


12. ¿Tienes la capacidad de decir “no” cuando es necesario? ? 
C] nunca DO a veces O muchas veces (J siempre 
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Por cada « siempre », has de contar 3 puntos i 
(36 en total). 


Por cada « muchas veces », 2 puntos. 


Por cada « a veces », 1 punto. 


Por cada « nunca », ningün punto. 





— e 


Resultados : bs E 


De 0 a 15 puntos : Hay obstáculos que has de vencer. 

Obtendrás más puntos trabajando 
i el presente cuaderno. iTu vida 
Será más fácil! 
















De 16 a 25 puntos : Estás en camino. Te quedan algu- 
nos puntos importantes que desa- 
rrollar. 


De 26 a 36 puntos : ITienes ya una autoestima "res- 
petable”! Comprueba en qué as- 
pectos has de progresar y ob- 
tendrás un gozo aún mayor de 
vivir entre la gente. 





e tita i He a ar te ios 
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Para aptietar un poto la mente, te proponemos relajarte 
pecorriendo Con £n bolígrafo gl laberinto de la catedral de 
i 

Notre-=Dame de Amiens CEFancia). Sige las líneas negras. 


i 
i 











¿Cómo caco tu autoestima? 


i 
t 


ise constriaje en el contacto con las personas: los padres en 
primer lugar, la Familia, los amigos, los profesores.. “Todos, a 


Su manera, Úenen una influencia ` 







L Sobre la percepción que el indi- 


à viduo liene de Si MISMO. 


14 | En la médetrz, la entorno adottiere un papel importante que 
ise suma a las influencias experimentadas durante la infancia, 


como los éxitos, los erpores o los Fracasos. 








" ¿Guién ha participado en la construcción de lu attoes- 





| bma 2? | 
2;Zja las personas Sinificativas Que te han transmitido 


mensejes positivos de los que te acuerdes. Escribe Sus 


prensajes al comienzo de Cada línea. Por ejemplo, el Go 


Pablo : K i Lo tienes todo para tener éxito | È 





t ¿Guión le ha transmitido mensajes es, destrucóvos par 


: Z¿ atttoestima ? i 
m 4 eSas penSonas v escribe Sus mensajes al comienzo de 





cada linea. Por ejemplo, Pu primera profesora, la señorita Martín 


E la: K ¿ Estás completamente loto o gué? > 
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s Ahora, tacha esos mensqjes destructios con tin rotulador 
i negro bien gordo. Y en esta página, escribe mensajes posi- 
| vos gue Sustteiajan Cada mensaje negaiivo. Por ejemplo: 
| K ilbes un niño mity despierto! ¡Me gusta enseñarte tal o 
| cual materia! 2 ¡Como la señorita Martín hace ya mucho 


i gue se ha jubilado, ¡peedes cambiar el mensaje a tu gusto 


y capricho! 
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— los mensajes recibidos de q tle han educado y de 
das profesores, tendrás una percepción negativa de ti mismo, 
pues lo pue Sucede es que esos mensgjes, escuchados a 
T edad temprana, Se graban en nosotros y Se Üransforman 


| ú undc 
en nuestro diálogo interior. 


3 
à 
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¿Cad es tu percepción 


de ti msmo? 


¿Te duelen las críticas de los demás ? 


aci qq ie mcis 


S has respondido que sí a la majoria de las preguntas; 





O sí O no 
¿Te asustan las nuevas experiencias ? 

O sí O no 
¿Hablas a los demás de tus triunfos personales ? 

O sí O no 
¿Intentas hacer a los demás responsables de tus errores ? 

O sí O no 
Tienes tendencia a ser demasiado tímido o agresivo 

O sí O no 
¿Intentas ocultar lo que sientes ? 

O sí (Y no 
¿Te avergiienzas de tu apariencia física ? 

O sí O no 
¿Te tranquiliza que los demás fracasen ? 

O sí O no 
¿Te sientes cómodo en las relaciones personales ? 

O sí C) no 

10. ¿Siempre encuentras excusas para no cambiar? ? 
O sí O no 


has de decidir mejorar le percepción de E mismo. 


i 
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¿Cáno Se adottiere una mala 
| autoestima? 


I 


Contrariamente a lo que a mentido Se piensa, Un no no 


adoririrá una buena attoestima diciéndole pue es maraiilloso. 
la disciplina y el artocontrol Son también Fundamentos de 
Ja autoestima. 


Entre los elementos gue perturban la 

construcción de la arttoestima, debemos 

"la sobreprotección de (os padres, los 
abuelos y los hermanos, 

"las palabras que hieren, 

“el dejar hacer, 

' las críticas constantes, 

* e/ desdpimto y el adardero ante. fas 
dificultades, 

" las expectalvas demasiado -o nada- elevadas, 

" la intonstancia en la disciplina, o 

' e/ abuso fIsico, 

' e/ acaso estolar. 











> las elementos antes citados; ¿has conocido algunos, en 


ku mbancia? ¿Cuáles? 
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« Lo importante no es lo que se hace de noso- 
: tros, sino lo que hacemos nosotros con lo que 
: se hace de nosotros >. 
i 
š 
3 
ü 


Jean-Paul Sartre 


mene na 








1 
í - ; 
ges has conocido elemetitos perturbadores en la LConSÍrua- 














¡ción de. Zu autoestima ¿qué has, acabado fiie con 
js | 

gres t 

¿Has podido alilizarlos para liada d comprensión de 


4 


i | /as otras personas o > para perdonar a tas padres? ¿Quizá 


paa S 








La zarzarrosa, la rosa Salvaje gue crece libremente, es un 
simbolo de la altoestima. ¡Tómate tu tienfpo para Colorear 


escas feres! . 
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Kreverse a ser uno mismo 














¡Según la importancia de las perturbaciones sutbidas durante 
Ja educación, un individuo puede llegar a intentar esconder al 
besto de Personas gitién es en peahidad, por miedo a no Ser 
aceptado. Puede también Suceder gue no llegue a Saber ver- 
daderamente guién es. 
Un mejor Conocimiento de uno mismo facilita las relaciones 
con los demás y mejora la atttoestima. 
En la década de 1960, dos investigadores, Joseph y Harry, pro- 
pusieron un modelo que denominaron Za ventana de Johari. Este 
modelo quiere representar la evolución de la comunicación entre 


dos personas. Puede también ser útil para comprobar la evolu- 


ción de la autoestima. 
ANNA 
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CA A a | 
Lo pue sé sobre A y lo Al 
a muestro alos demás. 
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. Za eara eculta 


| Zo LS ni yo a 1os 
AI RR T E 


CET 2 7127.23) 


¡Cuando se desarrolla /A atoestipta, Se puede aumentar la 
abertura en el cuadrante de la K caa oculta È Esto puede 
Viazerse porgue Se atmenta Ja Confianza en uno (iso y en 
las demás. 

La K zom ciega > TO pues la pud. q /os demás y a 
sus eypinonas hace termentar el conocimiento de Uno mismo. 
Piede suceder también pue « el desconocido 2 dismintja 
m a gute al inconsciente encuentra Caucus de expresión 


grapes, 


Í 


i 

Í 
ci 

2 

! 


¿Gu muestras de e a. dos” f 
! demás ? ds c i d 


¿Gué Podrías PALA a 
los gue le Conocen Sobre 


i 

i 

Es 
E 

f 


A ar ra 
24 y a Ba ¿qué de dicen tas sueños? 

— ! 

T IR T 




















La autoestima y la relación con los 

¡ Les (p osiciones de vida) 
ue Berne, Flandador del Análisis Thransacciona, en colábo ` 
ración con Franklin Ennst, describió 4 formas de Comprender 
el modo en que nos situamos frente alos demás y gue son 
reflejo directo de nuestro nivel de artoesima. 
Las denominó « posiciones de vida 2. 
Dependen de las imágenes gue nos hacemos de nosotros ` 
mismos, de los demás y de las relaciones gute tenemos con 

^ eos. | 





xa cuatro posiciones de vida: tres de ellas revelan petr- 
¡baciones de la autoestipa : 


l... No me acepto, pero acepto a los demás (- +) 
Esta posición es resultante de dificultades en la infancia: 
modo de educación en exceso peramávo y sobreprotector o 
demasiado rigido y exigente. Una vez adulto, este individuo no 
confía en sí mismo n tampoco en los demás. Admira a los 
otros y Se Cree incapaz de hacer lo gue ellos hacen. Mea, a 
mentido padece de ansiedad y aveces es depresivo. 





2 . Má acepto, pero no acepto a los demás (+ -) 
¡Cuándo tin niño noha tendo la Seguridad y e/ apoyo nece- 


sario para tn crecimiento armonioso, y ha debido “luchar 


para exisdir”, Suede guie, ena vez adulto, Se hace duro Y 


i | 
deS preciat Vo hacia los demás. Esto también puede ocur || 


¡cutando al niño no Se le han puesto limites con hrmeza v a 


va vez con facto. Crece entonces a la buena de Dios" y Mega | 


ia tratar alos demás como Si tesen esclavos a Su Servicio, | 
¡Este comportamiento pétede' pestiltar a primera vista de “alta | 
¡autoestima y lo pue no es el caso. Se Írala de una actitud ` | 


que revèla iina profunda PEE de la arttoestima. 








^l 


i 
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3. Naima acepto ri acepto a los demás (- -) 
Esta posición refleja una sería Falta de atttoestima. E ¿Y 
esto para qué sirve? D, K ¡De todos modos, me van a enga- 
Var! R, K No vale la pena m intentarlo! 2, £ ¡Todos son 
idiotas! > 
Estas personas almacenan en Su interior mucho odo contra 
el mundo en general. No le ven sentido alguno a set vida. 
Este Comportamiento puede parecer a primera vista de « alta 
autoestima 2, lo gie no es e/ Caso. Se frata de ena actitud 
gute revela tra Prof inda perturbación de la attoestima. 





4). Me acepto, reconozco mi valor y acepto a los demás recono- 
ciéndoles el Suyo (+ +) 
¡Estas personas tieren tina aloestima excelente. St didfoqo 


interior e5 positio. Frente a Ln nuevo reco, Su vocecilfa 
interior les dice: [Lo vas a conseguir, let puedes, venga! ` 
Para tenes viven esta posición, les es posible viir plena- 
mente aceptándose Con sus sombras y sus luces, siendo 
capaces de abrirse, de escuchar y de Ser pealistas. 


i 
1 
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áCudles Son Tus pnncipales posiciones de vida? 





Marca tus respuestas a las q cuestiones siguientes : 


i 
1 
! 


1 


X vida? 
Autodiagnóstico de las posiciones de WA 


i 
i 


En cada una de las 8 cuestiones siguientes referidas a tu 
vida profesional, reparte 10 puntos en función de la fre- 
cuencia con la que actúas de esa manera: 


1. Estilo de mando 
a. Me justifico, me defiendo, a veces critico, a veces me 


protejo. 

b. Utilizo el control y la persuasión. No dudo en pre- 
sionar. 

c. Ayudo a las personas. Mi simpatía me ayuda a ser 
aceptado. 


d. Informo, propongo ocasiones de desarrollo, analiza- 
mos juntos los problemas y las oportunidades. 


2. Consideración de los problemas 
a. Intento eludirlos, me dan igual. 
b. Me mantengo en los objetivos y también en la ca- 
lidad del trabajo de cada uno. 
c. Me preocupa sobre todo mantener los objetivos. 
d. Actüo de modo que todos estén satisfechos. 








30 A _ m 


1 Test extraído dé CHALVIN, Dominique, e£ alil, Analyse Transactionnelle 
et relations de travail, Ed. ESF, 1979. 


3. Actitud ante las reglas 
a. Para mí, las reglas son las reglas, eso es todo. 
b. Las reglas son algo bueno. Hago hincapié en que se sigan. 
c. Son reglas de conducta. Son ütiles, pero no debemos 
ser sus prisioneros. 
d. Pienso que debemos esforzarnos en seguirlas. 


4. Opinión sobre los conflictos 

a. Los conflictos pueden ser ütiles. Muchas veces resul- 
tan ocasiones para progresar. 

b. No me gustan nada los conflictos, pues dañan las re- 
laciones. 

Cc. Creo que primero hay que pensar en el trabajo y no 
arreglar el mundo. 

d. No son asunto mío. 


5. Reacción a la cólera 
a. No me gusta enfrentarme a la cólera, me resulta la- 
mentable. 
b. Me convierte en alguien muy desagradable y desconfiado. 
c. En ese caso, provoco una buena confrontación. 
d. No me gusta la gente que se encoleriza, pues luego 
rumio mi rencor. 


6. Actitud hacia el superior 
a. Observo perfectamente sus puntos débiles, critico 
o manipulo. 
b. Lo hago todo lo mejor que puedo. Espero que se me va- 
lore. 
C. Cada uno a su tarea. 
d. Discutimos, intercambiamos pareceres, negociamos. 


7. Humor 
a. Hago reír a mi costa. 
b. Practico la ironía desilusionada. 
c. Sé encontrar la palabra que libera y distiende. 
d. Mi humor es cáustico y mordaz. 


8. Actitud de base 
a. iHaré que vayas! 
b. iVoy contigol 
c. iHay que ir! 
d. iIr aquí o allí! 

















¿ 
; 


Las resultados 


Posiciones de vida 


+ + +- -+ - = 

1. Estilo de mando d. b c a 
2. Consideración 

de los problemas b C d a__ 
3. Actitud ante las reglas eo b. d a 
4. Opinión sobre los conflictos a - e b d_ 
5. Reacción a la cólera G- d a b 
6. Actitud hacia el superior d a b c i 
7. Humor c d. a b 
8. Actitud de base b a. c d. 
Puntuación Sen T E — 









En genera, tenemos una posición 
dominante Y UNA Segunda posición 
pue adoplamos en Situaciones de 


estrés. 


me 
3 


D 
^ 





i Para unos momentos de descanso, siéntate confortable I 
[ mente y haz (edar ZQ“ mirada sobre el centro de este cinta. V 


Vider Sin An. 











La autoestima y la precrasáinación 


¡Ótro aspecto de /a vida que nae en la aCoestima es 
lo que Se Conoce como £ procrasbnación 2, es decir, la 
tendencia a dejar para mañana lo pue podríamos hacer hoy. 


DA IV 
AY $ 4 
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Los ¡mestgadores Contemporáneos 
del ámbito de la autoestima ponen 

de relieve gue la capacidad de fl ; 
controlarse y la artodisciphina - | ^n) 
son Factores que 


Kuereen ES 


Una. butena 





I o 
nu oe SU pa. e 9 V me 
ET! La procrastinatión Se alimenta de tina alta de autodisciplina. 
NE | 


Asi, hacer de inmediato apuello gue Se debe hacer aumenta 
Ja aztCoesóma. 


t 


1. 


2. 


. Temo no lograrlo. 


. Me siento culpable cuando 


10. Odio a las personas 
que intentan eControlarme 
y decirme lo que debo 
hacer. ; 








¿Eres un £ procrastinador È? Paa saberlo, haz el test 


i 


à 


anan eaaa 


En absoluto |A veces | Moderadamente 
: 0 1 2 


Con frecuencia ime digo 
que lo haré cuándo tenga 
ganas. i 
; : i 
Me irrito cuando las 
cosas son difíciles. : ; I 


. Alargo los plazos cuando : 
no tengo ganas de trabajar. 


1 
i 
i 


1 

Prefiero no hager nada 

antes que fracasar. 
i 


k 
Jamás me siento orgulloso 
de mis realizadiones. 


pienso en todo' lo que 
debería hacer. 


Nunca tengo gánas de 
hacer las cosás que 
debería hacer. 


Total | 





Siguiente: Marca la casilla que mejor 
describa lo que sientes y haces >` 
— rmm] 


Mucho 





Xs 
V^ 
P 











lienes más 
de 15 puntos, eres un 
< procrastinador 2 y Ta amtoesuma 
puede resentinse por ello. ASÍ gue saca Fuerzas 





y ho dejes para mañana lo pue puedas hacer hoy. 


t 


c 





Cómo podemos luchar contra la procrasúnación? ' 


" ¡Poméndote manos a la obral No esperes à 
tener una molvación para empezar, llegará a 


medida gute avances en la acción. 





> Trázale tn plan. 
us 5 6 - ¿Cuándo empiezas? 
e - ¿Bor dónde? 





| 
| 
I 
: Divide la tarea en Pequeñas etapas de 15-20 minttilos Y | 
| 


¡adelante! 


¡ Miensa positivamente. Pon atención en las Frases negativas 
i 


| gee Ze dices y susttibjelas por afirmaciones positivas. Por 





| ejemplo, en vez de: 

i E JUL! ¡ES que no tengo rirquna 

| ganas de hacerlo! Y, 

| repítete : 

| K Me voy a porer durante 20 minutos; 
¡hay me siento lleno de eneroja! È 


t 
i 
i 
! 
V 


"Keconoce : tu esfuerzo y 
Ze/e fate wtlepiormente. 





AT. 
= y 








5 


un 58 


pd 


“ contindación, un pequeño test 


Señala en la columna de la ¡zpeierda las $ cosas que má 
sueles dejar para mañana. Después, en la Columna de | 
derecha, los 5 miedos gue te impiden llevarlas a cabo: 


il. L, 


2 2, 
as. : 3. 
4 ; 
s. 5 


La palabra PAVOR se deletrea: 
Pretexto para 
: Atenuar la 
| | Vitalidad y la 
Operatividad de tus 
| Realizaciones 


i Anónimo 


aS. 












Los recientes desarrollos de la psicologa han pueste 
de relieve la importancia de la. manera de pensa. 


fe: aget algunos ejemplos: 


> Utilizar un ftro mental gue consiste Eh gue 
darse < enganchado > a todo fo negativo Y) Si, 
embargo; ignorar los aspectos posilWos, as 


a o como desvalorizar lo positive. i 


K Calo : : 

| < ¿qué tal estio la initación del domingo? 

| - iWerrorosa! Liata, mi asado estaba demasia 

hecho y no les qustó el postre pue a 
¡Un desastre total! P 

En realidad, hubo un chaparrón, nadie Se giigjó del asado | 


x, E 


yt m 


Uno de los initados no tomé postre Porgue no Soporta e 
| dulce al final de la comida. 









t 


; x tn lugar de decirle K Ye cometido zin error >, Consi- 


| LK ES por. mi 1. ¡habría debido ns gue lotería! 


| O también culpar a los demás sin darte Cuenta de 


" Ubihizar palabras tales como £ debería, no 
debería, debo, hace Falta 2. Estos términos 
den la sensación de estar Controlado. desde 





el exterior, mientras gue expresiones como 
K decido, elijo ®©, aumentan fa autoestima. 


» S una eligueta 


| derarce un idiota o tin negado. 
r Kuteincutlparse. . 
| : fyo tengo la culpa, Say gafe para todo! 2 
| 
Jue eres tú mámo gien tiene el problema: £ Todo 
es por Culpa de ms padres, no me dieron el amor 
x gue merecia! R | 
> t Wazerse la victima 
K No Soy yoj es por su culpa, es su problema, yo 
no | podía hacer otra cosa e5 incluso normal beber 
| WP dé más en dina boda: D, ele. 


| ida buena autoestima es incompatible con hacerse la 


| veza: 


+ 
ha 









La buena nolicia es gue la manera de pensar piled 
modihicab3e y; ASÍ, podemos pom nuestra auto 
estima. Se trata de ver las situaciones de un modo globe 
con los aspectos posilvoS y neguiNos, y Concentrars 
=, 2 lo positito, escoger las palabras ou 
empleamos, asumir nuestras responsa 
bilidades. antes gue echarnos la culp 


a nosotros o a los demás, evitar saca 





conclusiones aprestiradas y Considera 
las situaciones tan objetivamente Con 


- Sea posible. 






« Se trata de aprender nuestras 
lenguas interiores. Una gran parte de 
la existencia la pasamos en nosotros 
mismos y con nosotros mismos. ¡Tanto 
mejor si exploramos el terreno y le 
sacamos el mejor partido! » 





Jean-Louis Servan-Schreiber . 
— Is = Ae T 


1 





Ldentiféco las Frases negativas gue forman parte de mi 
pepertorio cotidiano y /as escrido en la nube de abajo. Por 
ejemplo: £ ¡Estey hato! 2» 






Con un rotulador 
rojo, tacho esas 
frases negativas. 


—À 


— — T" 


Transformo esas frases 
loegativas originadas por 
f mi modo de pensar y de 
> percibir el mundo en fra- 43 
Ses positivas y las estribo en 


la nude de dl lado con un rolu- 





lador verde. 











la autoestima es ante lodo una Cuestión de percepción y a 


interpretació cn de /a realidad. : 


Suceso en curso 


1 


Percepción e interpretación 
de este suceso 


` 


Emociones experimentadas 


respecto al suceso 
(iEstán mucho más relacionadas con 
la interpretación que con el suceso!) 


Y 


Comportamiento, acciones 
(En parte, ¡en respuesta a las emociones!) 





Ira 
A TE imt rr 
; : wÍ. 








Átyeveróe aà Ser UNO 
PSsmo Í Un cuento, para vèriar ! 
















ang era un pequeño obre- 


vo en un reino del Lejano 





Oriente. Trabajaba el co- 
bre y fabricaba magníficos utensilios que 
vendía en el mercado. Tenía una vida feliz y 

una alta autoestima. Tan solo le quedaba en- 
contrar a la mujer de su vida. 

Un día, un enviado del rey llegó para anunciar 
que Su Majestad deseaba casar a su hija con el 
joven con mayor autoestima del reino. En el día es- 
tipulado, Tang se dirigió al palacio y se encontró 


con cientos de jóvenes pretendientes. 


él vey los miró a todos y le pidió a Su 
chambelán que les diese a cada uno 
cinco semillas de flores. Después, 
les rogó que regresaran en pvi- 
mavera con una maceta de fle- 
ves salidas de las semillas que 
había hecho que les dieran, 


à 6 

if 4t Tang plantó los granos, los 
: cuidó con esmero, pero de allí 
no salió nada: ni brotes, ni flores. 


En la fecha convenida, Tang 


—.h 


—— 


m ——À— 
se 


cogió su maceta sin flores y 

























partió hacia el castillo. Cien- 


-tos de otros pretendientes 







levaban macetas con flores 


magníficas, y se burlaban de 





Tang y de su maceta de tierra 


sin flores. 


Entonces, el rey pidió a cada uno de ellos 
que pasaran ante él para presentarle sus ma- 
cetas. Tang llegó, algo intimidado ante el rey: 
« No germinó ninguna de las semillas, majes- 
tad », dijo. El rey le vespondió: «Tang, ¡qué- 


» 
! 


date junto a il^» 


Cuando todos los pretendientes hubieron 
desfilado, el rey los despidió a todos salvo a 
Tang. Anunció a todo el reino que Tang y su hija se 
casavían el verano próximo. ¡Fue una fiesta extra- 
ordinaria! Tang y la princesa estaban cada vez más 


enamorados el uno del otro. Vivían muy felices. 


wW Un día, Tang le preguntó al rey, su sue- 
Y gro: “Majestad, ¿cómo es que me es- 
cogisteis como yerno si mis semillas 


no habían florecido?” Ninguna semilla 








podía florecer! ¡Hice que hirvieran du- 
rante toda una noche! Y tú fuiste el 
único en tener bastante autoes- 
tima y consideración hacia los 
demás para ser honesto. ¡Era 
un hombre así el que yo quería 


como yerno!” 








.— Ñ 





t 


Halla las 7 diferencias en “| 


Ju o de las q diferencias siguiente ilustración. 
1 1 
1 x ; : . ass E — E- v 








jd > s ca 
ord p 3px 





Au antat la azoeS0ma 


Cuando se ha comprendido cómo Se constraye la aucoss- 
tima cuando se ha tomado notla de lo gue Se puede /cer 
para modificarla, hay gue lanzarse y asumir la responsabilidad 
del cambio pue se desea efectuar. 

Gidentemente, ntestros padres, mtestros edeícadores, ntes- 
bos profesores, nos han dado elementos importantes posi- 
giva o negativamente. Sin embargo, como. adultos, Solo a 
posatros hos Corresponde tomar la decisión y realizar las 

| maniobras para.el cambio. ÁSÍ pues, 


og 


. AA en Ú la comación de pue Dienes valor como persona. ` 


- Con una visión positiva Soáre ti. Y/e agti tin ejercicio 





a esce respecto: escribe a continuación a cualidades 
oe le describan 
l. 
2. 
; 49 
akanan. 
4. 





Pé Gud cualidades reconocen Tus amigos en à? 


il. : 


Los todas las cual dades gue has nombrado, ¿ d Corin - 
x ¿ze más a Z“ Ad cac d ? 





` 


|- Describe una Situación o un momento de [472 vida en que le 


har AS sentido orgulloso de a PUSMO. n 





= ¿ Cud) e5 el mensgje más positio gue de an transmitido 


50 lus padres o quienes has tenido Cerca ? 


: | 
1. l 
quee ! 

š r .. 

l 





= ¿ Cómo gutereS Que te recuerden Cuando dejes este 
| mundo ? 
i - 


L 
` Kenentia al perfeccionismo para € y para los demás, 
nta 


< Tape derecho a hacer las cosas bien, ¡nadie me | 
zd. ¡ga a Ser perfecto! 2 


° Ciida los Vínculos familiares y de amistad, cultivando las 5] 
E usarse 
relaciones con las personas afecivamente importantes. 








Y Aprende a comunicarte de ena manera clara y abierta con los 
demás; : 





- ¿ Cetántas personas ha, a ta alrededor gue te comprendan 


en quien puedas confiar Sin temor ? Escribe Sus nombres 





al comienzo de cada linea. 
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t „jm E 
d^ r————— 


Ke conoce los elemestos más importarles de tu didlogo "ceno. 
L Cuando te Jas egLivocado de carretera, à qué te dices ? 





M Y Tri. rg 0 
* ` ` 5 
` ` ` $ 


| 
de Álgutien te hace en a doy le da /as gracias, é qué te 
i 


| dices ? 


i 
1 
ir 
i 
i 


UE “esa le pide algo, let no Cienes muchas ganas de decir gue 
SÍ, pero aun así acepcas. à E le dees sobre Ü mismo ? 
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Ju 
y aj 


a Te someles a un examen médico. 


54 


E Te duermes Por. /a.. mañana Porgue no. ha. sonado < 


H 





despertador... ¿ 





Zé es lo que te dices de mismo ? 


; mmm em a nna 


has de esperar lo 





resultados .é Gu le dices ? 


- Te pruebas dn nuevo vestido o chaguela. ¿ Qué te dices 












2 


à 


da de lu cum, TERT 


i 





dees ? 


L Un amigo íntimo Se oM 


wee 


i 
5 
i 
$ 
i 
! 
i 
í 
$ 
! 
i 
i 
1 
£ 
i 
H 
i 
i 
i 
i 
£ 
i 
f 
{ 
i 
I 
f 
i 
i 
i 
! 
{ 
í 
1 
F 
i 
L 
Į 
i 
i 
l 
Í 
Ë 
t 
i 
t 
i 
t 
! 
t 
i 
; 


- Tu gie Pequeño o adolescente Ze contesta mal. à Gué le 


dl 


Sie Ba 


smo? 


£ 
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Š 
UN 
tx. 
š 
y 
9 
FE 
š 
9 
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"Honra tus promos valores | 
i Ello supondrá gue los has identificàdo y afirmado ! 





i 
! 
i 
I 
i 


Ponte Cómodo y céntrate en tu respiración. 


Ke epite mertalmerte Varias veces : 
"EL: | 
P « | Inspiro y Siento la calma; expiro, estoy bien... 2 


! 

Cuando estés relajado, piensa en iin valor (ey importante 
para U, gue intentas encarnar en La vida personat. 
Visualiza este valor. 

Ahora visutalizalo en la intehior. 

Observa el modo en que intentas llevarlo a la práctica. 
Pensa en una situtación en la gue lo hazas vivido. 

¡Siente el mismo bienestar gite Senliste entonces. 

Toma conciencia de tu capacidad de concretar este valor. 
Folicitate de poder hacerlo. ` : 
Después vetelve lentamente à Tut respiración, 

Y abre los ojos. 


¡Puedes hacer el mismo e pa Con otro valor en eutalotier 
| 


coto. 


| Atráele A sentirte orgulloso 
de ti mismo ! 


i 
1 
: 
I 
| 
j 
! 
1 
! 
i 
i 
i 
! 





' Se bata también de reforzar la conicción de tener grúiludes qu 
permitan enfrertarse a la vida. 
— af ontando los cambios en vez de rechazándolos, 
- enfrentándole a los confliclos en vez de evilándolos, 
TE riesgos calculados en Vez de eligendo única 
| mente. la Seguridad, 


m rentinciando a aplazar: lus obli du y haciendo hay f. 
E que puedas Acer hoy, 


- y identificando tus Fuerzas y Cus recursos. 


Dezen ~ 
i 





Anota lO Ftterzas personales adi en à : 


la : 
s 
6. 
| 
Z. 
i 
E s. 
PK. 58 e. 
fw 5B | 


e qué afirmaciones positas podrias escribir para gute 


Ze ammasen ? Áfrmaciones. Corlas, posiÚWNas, en primera 


persona. 
Por ejemplo : K Sé controlar el estrés con calma >. 


i 


prr 


i 
i 
i 


i 
> 


¿Z Cudles Son C43 principales recursos interiores o exte- 


tores ? 


i 





d Gud es en lo que casi Siempre tienes dido ? 


V 











Apunta algunos éxitos de tu vida (de los oue ti Seas e 





autor): 

3 

i 

| À 

i « Somos lo que pensamos, À 

; Somos lo que miramos, À 

i Somos lo que escuchamos, X 
Somos lo que amamos ». N 
: Rosette Poletti 





una cada dia, 


entes Y est 


eones On 


a 


Kecorta las arm 


mom — — — — = = = = = ú = == = == = 4 
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Kass... e il 


Ma om nat dmt Mm pmt a a ap t n E 


quoe eom m a e c m mà Ps Rt at Ñ... 


X 


Hoy, digo que s 


rar e o i e a r e 


no critico 
a nadie 


Hoy, 
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Hoy es el único 


"Ao e — — m 


Hoy es 
un buen día para 


A Die eie aul ada m 
estar vivo 


día que cuenta 





Conc! Usión 


Esperamos gue a lo largo de las páginas, los ejercicios 


y las reflexiones propuestos en este cuaderno para 









cultivar la autoestima hayas dado pasos importantes 
) gara Cemertirte plenamente en lo gue puedes Ser, para 
ofrecer .a la comunidad humana esa pieza de puzzle 
indispensable gue representa cada destino de un Ser 


- Autmano y, por lo tanto, el cuyo. 


^ Ger lodo lo Jue Uno puede Ser es lo gue per- 
mite una sana autoestima. Se trata del projecto de 
toda una vida, pues cada nuevo día tras consigo 
retos gue asumir , dificultades gue Superar iy también 


alegrías gue saborear! 


A Z, preocupado por el. desarrollo de d attoesama V la de 


gutienes Ze rodean, te deseamos tin buen viaje. 


X 62 | Buena Suerte Í 
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Koselte Poletit y BarZara Dodés 
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Cuaderno de ejercicios para aprender 
a ser feliz. Yves-Alexander Thalmann 


Cuaderno de ejercicios para aumentar 
la autoestima. Rosette Poletti y 
Barbara Dobbs 


Cuaderno de ejercicios para vivir relajado. 
Rosette Poletti y Barbara Dobbs 


Cuaderno de ejercicios para ser tolerante 
con uno mismo. Anne van Stappen 





